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　　各位教师、同学：

　　大家中午好：

　　夏天是一个多彩的世界，瓜果慢慢成熟，一个鲜红的西瓜，一

口冰凉的饮料，都让你感到快乐，但炎热的天气里，什么最是让我

们喜欢的呢，我想是水，是在水中畅游，嬉戏。

　　我们每一天都离不开水，记得幼儿园的时候，老师还督促我们

喝水，到了喝水的时候，有些同学会安静的喝，有些同学会玩耍不

听话。小小的一杯水，就玩得不亦乐乎。现在我们长大了，不再会

因为一杯水而玩闹，但是看到一个池塘，一条河流，一个堤坝，我

们还是很有冲动的想下去凉快下，体验水给我们带来的清凉。



　　但是很多时候，我们并不懂得玩水的许多安全知识，也不清楚

这个水里有什么状况，是有很多淤泥，还是缠人的水草，或者水流

太过于湍急，又或者水太深。每年我们都可以在新闻上看到许多溺

水而亡的事例，生命只有一次，我们更应该从小处做起，从预防方

面做起。游泳我们应该去正规的有保障的游泳池里面游泳，不要私

自去河边，堤坝，或者海边游水。游泳前我们要跟教练做好热身的

运动，预防身体的抽筋，在游泳玩水的时候，我们更是不要去水太

深的地方，或者和朋友嬉戏，和同学嬉戏。

　　生命对于我们学生来说只有一次，我们得珍惜这宝贵的年轻的

生命，可能有些知道游泳的同学对此不屑一顾，因为会游泳，对水

很熟悉，所以私自去堤坝或者河流里游泳，其实也是不应该的，古

人有句话：“善水者溺于水”，即使对于水很熟悉，但是如果掉以

轻心，同样也是不可取的。生命对于我们的每一个人来说，只有一

次的机会，即使万分小心的对待也是没错的，不能因为熟悉，而忽

略掉了可能存在的危险。

　　在这里我呼吁同学们，不要私自下河，去堤坝玩水，更不要带

不会游泳的同学去这些地方。建议大家在家长们或者教练的陪伴下

在正规的游泳池里面玩水，玩水是一件快乐的事情，我们更要注意

安全，预防发生溺水的'事情，在这个夏天，我们既要玩得愉快，也

要注意安全。水是我们不可或缺的，但他带来的危险，也是我们不

可控制的。



　　夏天来了，同学们，玩水的时光来了，但安全我们应该牢牢的

记在心底，不会游泳的同学可以去学习游泳，会游泳的同学更是不

能掉以轻心。作为一名学生，我们有着年轻的生命，有着无限的未

来，珍惜我们的生命，牢记安全第一。

　　倡议人：



　　20__年_月_日
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　　亲爱的师生们：

　　我是八班的曹加林。今天我的题目是《防止溺水，珍爱生命》。

大家应该都觉得天气越来越热，暑假快到了。我想大家一定会选择

游泳来消除夏天的疲劳。但是大家一定知道，游泳的时候如果不注

意安全，很容易淹死。据调查，夏季每天有 40多名中小学生死于溺

水等意外事故，相当于每天有一个班的学生消失！溺水已经成为夺

去青少年生命的罪魁祸首。因此，我想向您提出以下建议：

　　1、在校期间，严禁游泳活动。不管是住校生还是学生，周一到

周五都不去游泳；

　　2、上学路上或者上学路上千万不要在水里游泳，因为在此期间

离开老师和家长并不能保证安全；

　　3、提高安全意识。溺水悲剧时有发生，主要是当事人麻痹、贪

玩、好奇、幸运；

　　4、即使在假日也不要独自去游泳。一定要有大人组织带领去游

泳，这样才能互相照顾。

　　5、当发现有人掉进水里时，他们不应该冲进水里去救他们。他

们应立即呼救，并投掷救生圈、竹竿、木板等。然后把他们拖到岸

边。



　　综上所述，溺水非常危险。在日常生活中，要提高安全意识，

把安全放在第一位，防患于未然。古人说得好：水火无情；如果没

有生活，没有理想，没有未来，一切都会化为乌有。其实，只要我

们关注生活中的安全问题，提高安全防范意识，溺水是可以避免的。

　　请记住：生命安全高于天堂。时刻保持生命安全。只有在生命

安全的前提下，美好的生活，远大的理想，期待已久的未来才能得

到保障，所以我在这里呐喊：防溺水，珍爱生命。

　　我的演讲结束了，谢谢！
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　　敬爱的老师，亲爱的同学们：

　　大家好！今天我演讲的题目是《珍爱生命、谨防溺水》。

　　记得曾经听到过这样的一件事：青田县腊口镇 7岁的小金杰到

章村乡一亲戚家玩耍，共有 4名小朋友一起外出，并来到离村庄不

远的一个小电站蓄水池去玩耍，结果发生溺水事故。小伙伴跑回家

报告后，村民赶去救援，但 7岁的小金杰已经溺水身亡。这难道不

令人感慨吗？一个年仅 7岁的生命，本该享受着同学的关心，享受

着老师的教育，享受着父母的呵护，享受着爷爷奶奶的嘘寒问暖，

享受着属于自己的童真年华，可他就这样永久地离我们去了。



　　在现实生活中，这样的例子不胜枚举。而纵观这些事故，又大

多是因大家不遵守相关规定而引起的。有一篇报道说：我国每天都

有近 40名学生意外死亡，也就是说中国每天都在减少一个班级。这

是一个多么可怕的数字啊！

　　同学们，我们即将迎来期末考试，为了迎接这一学期中最重要

的时刻，我们需要做好充分的.准备，除课堂上专心听讲外，课后要

认真完成作业，更重要的是还应该合理安排时间，按时作息，中午

一定要好好休息，保证下午以充沛的精力投入学习，使自己的学习

效果更高效。

　　中午要好好休息，就一定要呆在家里睡觉，不可以到处乱跑，

任何活动都不要参与，特别是不要私自跑去游泳。咱们高市乡没有

专门的游泳池，部分同学因为天热喜欢到瓯江、水库、水潭、小溪

等游泳。因为水不卫生，水下不平坦，水下也许有暗礁、暗流、杂

草等，所以不要私自去游泳。

　　最后请同学们允许我送给你们一句话：少一次水中嬉戏，就少

一次安全隐患。
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　　敬爱的老师，亲爱的同学们：

　　生命是何等的宝贵，它就像那喷泉一样，是那么的多姿多彩；

它就像傍晚的晚霞一样，是那么的美好；它就像二月的鲜花一样，



是那么的美丽却短暂。然而，往往一些潜伏在身旁的“暴风雨”，

使它比昙花一现还要短暂。



　　很快，春去夏来，我们即将迎来的是热情如火的夏天，但夏天

不正也是一个“多事之秋”吗？听着夏天一步一步向我们走来的脚

步声，我想到了多少生命在这夏天中丧失！

　　夏天是酷热的，它的酷热牵引着多少人去沟渠、去江河湖海中

游泳、嬉戏？正是因为这一个个不规范的“游泳池”夺走了一个又

一个的生命，使一个又一个的家庭承受着天大的痛苦。溺水、溺水、

溺水！成了一个恐怖的字眼，让人心惊胆寒，让人心情悲愤，但却

无济于事。

　　发生溺水事故是夏季在安全方面存在的最大隐患，每年时有学

生溺水事件的发生，蓓蕾初开，前程无限，却被无情的河（塘）水

所吞噬，令人痛心。

　　溺水是非常危险的，在日常生活中我们要树立安全意识，安全

第一，防患于未然。因此我倡议：

　　一、加强自我保护，不参与那些危险的活动，不到危险、陌生

的河域游泳。

　　二、在有家人陪伴地前提下，到安全的、正规的游泳池游泳。

并要做好相应的准备活动，防止溺水事件的发生。

　　三、从我做起，严守学校纪律。坚决不参与危险的外出游泳活

动。



　　四、不在设有“禁止游泳”或“水深危险”等警示标语的水域

处下水戏水，不在公园尤其是靠河处逗留玩耍。

　　五、在我们的日常生活中，当发现有人落水时，不能冒然下水

营救，应立即大声呼救，同时将救生圈、竹竿、木板等物抛给溺水

者，再将其拖至岸边。

　　生命是宝贵的，每个人都只有一次，她不象财富能失而复得，

也不象离离原上草周而复始。谁失去了生命，不仅仅是自己失去了

一切，还要给活着的亲人留下心灵的创伤。

　　同学们，我们是国家和民族的未来和希望，我们一定要珍惜青

春，努力学习，积极要求进步，不断提高自身素质，共同担负起历

史和时代的重任。让我们行动起来，珍爱生命，预防溺水。

　　倡议人：

　　20__年_月_日
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　　亲爱的各位同学：

　　夏天已到来。游泳安全渐成为学校安全教育的热门话题。



　　水塘、河流和小溪给人带来欢乐享受之余，也潜藏着安全危机，

游泳前多一分预备和苏醒，就可以够带给我们欢笑，更可以免可能

的后悔与遗憾。石宅小学 20_年防溺水 150天专项教育活动，从今

天开始正式启动。

　　学校本着"以人为本"的精神，为确保师生安全，严防因游泳带

来安全事故的发生。在校期间制止任何同学私自到游泳池、水潭、

小溪等有水源的地方嬉戏与游泳。上星期，学校已给每位同学分发

了一份《致中小学生家长的一封信》，希望同学们经常和家长一起

认真地去学习一下印在背面的《防水安全三字经》、《防溺水“六

不”》、《四个牢记》等内容。

　　在家期间，除非有父母亲的亲身陪同否则也不准下水游泳！假

如要跟随父母参加游泳，那末应留意甚么呢？我们聚集了有关知识。

请同学们耐心肠听下去一定会有收获的。

　　一、游泳安全要点

　　1、下水时切勿太饿、太饱。饭后一小时才能下水，以免抽筋；

　　2、下水前试试水温，若水太冷，就不要下水；

　　3、若在江、河、湖、海游泳，则必须有伴相陪，不可单独游泳；

　　4、下水前观察游泳处的环境，若有危险正告，则不能在此游泳；

　　5、不要在地理环境不清楚的峡谷游泳。这些地方的水深浅不一，

而且凉，水中可能有伤人的障碍物，很不安全；



　　6、跳水前一定要确保此处水深最少有 3 米，并且水下没有杂草、

岩石或其他障碍物。以脚先入水较为安全；

　　7、在海中游泳，要沿着海岸线平行方向而游，游泳技术不精良

或体力不充分者，不要涉水至深处。在海岸做一标记，留意自己是

否是被冲出太远，及时调剂方向，确保安全。

　　二、如何预防游泳时下肢抽筋

　　游泳前一定要做好暖身运动。

　　游泳前应考虑身体状态，假如太饱、太饿或过度疲惫时，不要

游泳。

　　游泳前先在四肢撩些水，然后再跳入水中。不要立即跳入水中。

　　游泳时如胸痛，可用力压胸口，等到稍好时再上岸，

　　腹部疼痛时，应上岸，最好喝一些热的饮料或热汤，以保持身

体暖和。

　　三、夏季游泳溺水自救方略

　　如何保证游泳的健康和安全，避免溺水事件的发生？对水情不

熟而冒然下水，极易造成生命危险。万一不幸遇上了溺水事件，专

家先容，溺水者切莫慌张，应保持平静，积极自救：

　　（1）对手脚抽筋者，若是手指抽筋，则可将手握拳，然后用力

张开，迅速反复多做几次，直到抽筋消除为止；



　　（2）若是小腿或脚指抽筋，先吸一口气仰浮水上，用抽筋肢体

对侧的手握住抽筋肢体的脚指，并用力向身体方向拉，同时用同侧

的手掌压在抽筋肢体的膝盖上，帮助抽筋腿伸直；

　　（3）要是大腿抽筋的话，可一样采用拉长抽筋肌肉的办法解决。

　　对溺水者，除积极自救外，还要积极进行陆上抢救：

　　（1）若溺者口鼻中有淤泥、杂草和呕吐物，首先应清除，保持

上呼吸道的通畅；

　　（2）溺者若已喝了大量的水，救护者可一腿跪着，另外一腿屈

膝，将溺者腹部放在屈膝的大腿上，一手扶着溺者的头，将他的嘴

向下，另外一手压在背部，使水排出；

　　（3）若是溺者已昏迷，呼吸很弱或停止呼吸，做完上述处理外，

要进行人工呼吸。可使溺者仰卧，救护者在身旁用一手捏住溺者的

鼻子，另外一手托着他的下颚，吸一口气，然后用嘴对着溺者的嘴

将气吹入。吹完一口气后，离开溺者的嘴，同时松开捏鼻子的手，

并用手压一下溺者的胸部，帮助他呼气。如此有规律地反复进行，

每分钟约做 14—20次，开始时可稍慢，以后可适当加快。

　　希望每个同学都能牢牢记住老师的教育，阔别危险，珍重自己

的生命。
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　　各位老师、各位同学：



　　大家好!我今天国旗下讲话的题目是《珍爱生命，预防溺水》。

　　据有关部门统计，近年来溺水事件已成为 造成 17岁以下非正

常死亡的首要因素。入夏以来，今年各地溺水事故又时有发生。特

别是进入 5 月份以来，各地溺水事故频发，5 月 4 日，湖南淮阳县，

3名儿童 溺水死亡;5月 12日，固始县 4人溺水死亡;5月 1日，广

东谦汇市 1名儿童溺水死亡;5月 11日，愽罗县 5人溺水死亡，同

日，五华县又有 4名学生溺水。频 发的一幕幕惨剧，再次向我们敲

响了警钟。

　　近年以来的中小学生溺水死亡事故，多发生在周末、节假日或

放学后;多发生在农村地区;多发生在无人看管的江河、池塘等野外

水域;多发生在学生自行结伴游玩的过程中，有的是结伴游泳溺亡，

有的是为救落水同伴致多人溺亡;多发生在小学生和初中生中，且男

生居多。

　　一年一度的夏季是安全事故的高发季节，预防溺水事故无疑摆

在了重要位置，为积极响应以防溺水为主题的安全教育活动，创设

更安全的学习生活环境，努力杜绝此类悲剧的再次发生，在此特向

全校同学提出如下要求：

　　1、禁止私自或结伴到河、塘、溪流边玩耍，在任何时候都不得

私自到江、河、湖、塘、水库中游泳或嬉水。



　　2、要坚持做到四不去：未经家长教师同意不去;没有会游泳的

成年人陪同不去;深水的地方不去;对水情不熟悉的江、河、湖、塘、

水库不去。

　　3、见到有人落水时，不盲目下水施救或者避而不见，而应大声

呼救或报警(110)，避免发生因盲目施救而导致更大的不幸。

　　4、每个人从我做起，严守学校纪律，用学到的防溺水知识运用

于实际，坚决杜绝溺水事件的发生。在加强自我安全意识的同时，

对于那些违反学校纪律，私自玩水、游泳的行为，要坚决抵制、劝

阻并报告学校老师。

　　同学们，你们是家庭的根本，民族和国家的希望和未来，一定

要珍爱生命，努力学习，积极要求进步，不断提高自身素质，共同

担负起历史和时代的重任。让我们行动起来，珍爱生命，预防溺水，

杜绝悲剧的发生。最后，让我们共同宣誓：珍爱生命，预防溺水。

　　谢谢大家!
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　　尊敬的老师们，亲爱的同学们：

　　大家好！

　　时间过得飞快，转瞬之间，一个炎炎夏日又到来了。每年这个

时候，是发生溺水事故的高峰期，夺走了无数青少年的生命。看着

眼前的《防溺水》短片，我的心中充满了深深的感叹。



　　短片通过一件件事例，让我们学会了如何预防溺水。同学的惊

呼声，旁人的叹息声，父母的痛苦声，这一件件事历历在目，给我

的心灵以极大的震撼。也许是因为贪玩，也许是因为向对方炫耀，

还有可能是因为按捺不住的好奇心，许多青少年都不小心遭遇危险，

在水中拼命地挣扎，最终缓缓沉入水底除此以外，当溺水发生后，

许多同学采用了错误的施救方法：有的使用手拉手去拽人的方法，

有的直接去跳水救人。从而引起了连环伤亡。这一朵朵美丽的，含

苞待放的鲜花，在本应该无忧无虑享受露水与阳光的时候，就这样

在逆溺水中早早夭折，与父母和亲人阴阳两隔。

　　看完《防溺水》视频，我不禁感慨万千。这一个个孩子多么可

怜！他们的父母多么悲痛啊！联想到我自己，虽然我肯定不会和同

学结伴去游泳，但学会一些自救，救人的方法也是很重要的。

　　如果不慎落入水中，首先，一定要调整好心态，不能手足无措

的挣扎，这只能导致自己耗尽力气快速沉入水底。此时，正确的方

法应是仰起身体，至少让鼻子和嘴浮出水面并用它们相互配合呼气，

吸气，直到飘到岸边或有人来救援。

　　当然，学会救人也很重要。在大人或用粗木条，泡沫板，长竹

竿，长绳子等物体的帮助下把人救出后，一定要及时拨打“120”，

并清理溺水者口中的杂草，保证其呼吸通畅。如果对方已没有呼吸，

一定要及时使用胸外心脏按压加人工呼吸的方法进行施救，并坚持

到专业医护人员前来救援才能停下来。



　　人的生命只有一次，不能重新来过，我们一定要牢记这些血的

教训，学会珍爱生命，让生命的花朵能够绚丽的绽开。

　　谢谢大家！

　　倡议人：

　　20__年_月_日
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　　同学们：

　　早上好！

　　今天我国旗下讲话的题目是《珍爱生命，预防溺水》。

　　游泳，是我们喜爱的体育锻炼项目之一。然而，不做好准备、

缺少安全防范意识，遇到意外时慌张、不能沉着自救，极易发生溺

水伤亡事故。溺水事件在全国各地均有发生。教育部的调查显示，

溺水正成为学生的“头号杀手”。现在正是天气逐渐转热季节，暑

期即将来临，中小学生溺水伤亡的事故也明显多了起来。据教育部

等单位对北京、上海等 10个省市的调查显示，目前全国每年有 1.6

万名中小学生非正常死亡，平均每天约有 40多名学生死于溺水、交

通或食物中毒等事故，其中溺水和交通仍居意外死亡的前两位。

　　如何保证游泳的健康和安全，避免溺水事件的发生呢？



　　1、在任何时候都不私自或结伴到江、河、湖、塘、水库中游泳

或嬉水。

　　2、在经家长同意并有会游泳的成年人陪同的情况下游泳时，要

注意以下几点：

　　游泳前要选择好的游泳场所，对水域情况要了解清楚。

　　下水前要做好准备工作，先活动身体，头、颈、双肩、双臂、

腰腿、手、脚的关节都要活动开；若水温太低应先在浅水处用水淋

洗身体，待适应水温后再下水游泳。

　　下水时不能猛然跳水或潜泳，更不能互相打闹。

　　如果在游泳中突然觉得身体不舒服（如：恶心、胸闷、心慌

等），要立即上岸休息或呼救。

　　在游泳中小腿或脚部抽筋，千万不要惊慌，可用力蹬腿或用力

按摩、拉扯抽筋部位，同时呼叫同伴救助。



　　如果游泳时遇到有人溺水，应当怎样救助呢？遇到有人溺水时，

措施一定要得当。虽然见义勇为的精神值得赞扬，伸出援助之手是

你义不容辞的责任，但一定要注意量力而行，不要逞一时鲁莽之勇。

作为未成年人，不管你是否会游泳，都不提倡贸然下水救人，因为

一旦被落水者抓住将十分危险。在水中与落水者纠缠不但会消耗救

助者的大量体力，有时甚至会导致救助者体力耗尽最终丧命。所以

应当立即向周边呼救找人求救，或想方法施救，如找长竿、长绳在

岸上搭救。

　　同学们，溺水是非常危险的，在日常生活中要提高安全意识，

安全第一，防患于未然。水无情，人有情。其实，只要我们在生活

中注意各种游水、戏水事项，提高安全防范意识，学会在遭遇溺水

懂得如何自救和他人遭遇溺水时如何抢救，溺水事件还是可以防止

的。让我们行动起来，珍爱生命，预防溺水，杜绝悲剧的发生。最

后，让我们共同宣誓：珍爱生命，预防溺水。

　　倡议人：

　　20__年_月_日
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　　各位老师、各位同学：

　　大家好！



　　现在正是天气逐渐转热季节，暑期即将来临，小学中学生溺水

伤亡的事故也明显多了起来。目前全国每年有无数小学中学生非正

常死亡，平均每天约有 40多名学生死于溺水、交通或食物中毒等事

故，其中溺水和交通仍居意外死亡的前两位。听了这些实例，我想

在座的每一位同学心里都不会感到轻松。你是否感叹，是否惋惜，

一个生命就这样在世界上转瞬消失？



　　人，应该珍爱生命。今天这节课我们就来学习珍爱我们的生命

——防溺水教育。

　　一、关于游泳我们要严格遵守“四不”：

　　1、未经父母老师同意不去。

　　2、没有会游泳的成年人陪同不去。

　　3、深水的地方不去。

　　4、不熟悉的江溪池塘不去。（当然，也不能到河塘捞鱼摸虾）

　　二、溺水原因主要有以下几种：

　　1、不会游泳。

　　2、游泳时间过长，疲劳过度。

　　3、在水中突发病尤其是心脏病。

　　4、盲目游入深水漩涡。

　　三、如何防溺水：

　　游泳，是广大青少年喜爱的体育锻炼项目之一。然而，不做好

准备、缺少安全防范认识，遇到意外时慌张、不能沉着自救，极易

发生溺水伤亡事故。

　　为了确保游泳安全，防止溺水事故的发生，必须做到以下几点：



　　1、不要独自一人外出游泳，更不要到不摸底和不知水情或比较

危险且宜发生溺水伤亡事故的地方去游泳。选择好的游泳场所，对

场所的环境，如该水库、浴场是否卫生，水下是否平坦，有无暗礁、

暗流、杂草，水域的深浅等情况要了解清楚。

　　2、必须要有组织并在老师或熟悉水性的人的带领下去游泳。以

便互相照顾。如果集体组织外出游泳，下水前后都要清点人数、并

指定救生员做安全保护。

　　3、要清楚自己的身体健康状况，平时四肢就容易抽筋者不宜参

加游泳或不要到深水区游泳。要做好下水前的准备，先活动活动身

体，如水温太低应先在浅水处用水淋洗身体，待适应水温后再下水

游泳；镶有假牙的同学，应将假牙取下，以防呛水时假牙落入食管

或气管。

　　4、对自己的水性要有自知之明，下水后不能逞能，不要贸然跳

水和潜泳，更不能互相打闹，以免喝水和溺水。不要在急流和漩涡

处游泳，更不要酒后游泳。

　　5、在游泳中如果突然觉得身体不舒服，如眩晕、恶心、心慌、

气短等，要立即上岸休息或呼救。

　　6、在游泳中，若小腿或脚部抽筋，千万不要惊慌，可用力蹬腿

或做跳跃动作，或用力按摩、拉扯抽筋部位，同时呼叫同伴救助。



　　7、在游泳中遇到溺水事故时，现场急救刻不容缓，心肺复苏最

为重要。将溺水者救上岸后，要立即清除口腔、鼻咽腔的呕吐物和

泥沙等杂物，保持呼吸通畅；应将其舌头拉出，以免后翻堵塞呼吸

道；将溺水者的腹部垫高，使胸及头部下垂，或抱其双腿将腹部放

在急救者肩部，做走动或跳动"倒水"动作。恢复溺水者呼吸是急救

成败的关键，应立即进行人工呼吸，可采取口对口或口对鼻的人工

呼吸方法，在急救的同时应迅速送往医院救治。

　　溺水是非常危险是，在日常生活中要提高安全认识，安全第一，

防患于未然。水无情，人有情。其实，只要我们在生活中注意各种

游水、戏水事项，提高安全防范认识，学会在遭遇溺水懂得如何自

救和他人遭遇溺水时如何抢救，溺水事件还是可以防止的。同学们，

珍爱我们的生命吧。珍爱生命就是珍惜每一天。
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　　亲爱的同学们：

......童是祖国的明天，民族的希望。提高青少年儿童的综合素质，

特别是少年儿童的学习能力、生活能力、生存能力，都是开展素质

教育的重要课题。如今的社会里，车祸、中毒、溺水......剥夺了

许多宝贵的生命，尤其是溺水最为严重了。了解溺水和如何防止溺

水显得非常重要。

　　一、溺水致死原因



　　主要是气管内吸入大量分阻碍呼吸，或因喉头强烈痉挛，引起

呼吸道关闭、窒息死亡。

　　二、症状

　　溺水者面部青紫、肿胀、双眼充血，口腔、鼻孔和气管充满血

性泡沫。肢体冰冷，脉细弱，甚至抽搐或呼吸心跳停止。

　　三、自救与救护

　　当发生溺水时，不熟悉水性时可采取自救法：除呼救外，取仰

卧位，头部向后，使鼻部可露出水面呼吸。呼气要浅，吸气要深。

因为深吸气时，人体比重降到 0.967，比水略轻，可浮出水面(呼气

时人体比重为 1.057，比水略重)，此时千万不要慌张，不要将手臂

上举乱扑动，而使身体下沉更快。

　　会游泳者，如果发生小腿抽筋，要保持镇静，采取仰泳位，用

手将抽筋的腿的脚趾向背侧弯曲，可使痉挛松解，然后慢慢游向岸

边。

　　救护溺水者，应迅速游到溺水者附近，观察清楚位置，从其后

方出手救援。或投入木板、救生圈、长杆等，让落水者攀扶上岸。

　　出水后的救护：



　　首先清理溺水者口鼻内污泥、痰涕，取下假牙，然后进行控水

处理。救护人员单腿屈膝，将溺水者俯卧于救护者的大腿上，借体

位使溺水者体内水由气管口腔中排出。有些农村将溺水者俯卧横入

在牛背上，头脚下悬，赶牛行走，这样又控水、又起到人工呼吸作

用。如果溺水者呼吸心跳已停止，立即进行口对口人工呼吸，同时

进行胸外心脏按摩。

　　四、如何防溺水

　　游泳，是广大青少年喜爱的体育锻炼项目之一。然而，不做好

准备、缺少安全防范意识，遇到意外时慌张、不能沉着自救，极易

发生溺水伤亡事故。

　　为了确保游泳安全，防止溺水事故的发生，必须做到以下几点：

　　1、不要独自一人外出游泳，更不要到不摸底和不知水情或比较

危险且宜发生溺水伤亡事故的地方去游泳。选择好的游泳场所，对

场所的环境，如该水库、浴场是否卫生，水下是否平坦，有无暗礁、

暗流、杂草，水域的深浅等情况要了解清楚。

　　2、必须要有组织并在老师或熟悉水性的人的带领下去游泳。以

便互相照顾。如果集体组织外出游泳，下水前后都要清点人数、并

指定救生员做安全保护。

　　3、要清楚自己的身体健康状况，平时四肢就容易抽筋者不宜参

加游泳或不要到深水区游泳。要做好下水前的准备，先活动活动身



体，如水温太低应先在浅水处用水淋洗身体，待适应水温后再下水

游泳;镶有假牙的同学，应将假牙取下，以防呛水时假牙落入食管或

气管。



　　4、对自己的水性要有自知之明，下水后不能逞能，不要贸然跳

水和潜泳，更不能互相打闹，以免喝水和溺水。不要在急流和漩涡

处游泳，更不要酒后游泳。

　　5、在游泳中如果突然觉得身体不舒服，如眩晕、恶心、心慌、

气短等，要立即上岸休息或呼救。

　　6、在游泳中，若小腿或脚部抽筋，千万不要惊慌，可用力蹬腿

或做跳跃动作，或用力按摩、拉扯抽筋部位，同时呼叫同伴救助。

　　7、在游泳中遇到溺水事故时，现场急救刻不容缓，心肺复苏最

为重要。将溺水者救上岸后，要立即清除口腔、鼻咽腔的呕吐物和

泥沙等杂物，保持呼吸通畅;应将其舌头拉出，以免后翻堵塞呼吸道;

将溺水者的腹部垫高，使胸及头部下垂，或抱其双腿将腹部放在急

救者肩部，做走动或跳动"倒水"动作。恢复溺水者呼吸是急救成败

的关键，应立即进行人工呼吸，可采取口对口或口对鼻的人工呼吸

方式，在急救的同时应迅速送往医院救治。

　　五、遭遇溺水你该如何自救

　　暑假期间，许多同学都喜欢结伴出游，特别是因为天热，大家

都愿意到水边玩耍、游泳，往往这时，就很容易发生危险的情况。

暑假期间，学生溺水事件就时有发生，其中一些事故更是因为同学

们在互相救助时没有掌握科学的救助技巧而导致的。



　　溺水是游泳或掉入水坑、水井等常见的意外事故，一般发生溺

水的地点通常在：游泳池、水库、水坑、池塘、河流、溪边、海边

等场所。夏天是溺水事故的多发季节。每年夏天都有游泳溺水身亡

事故发生。在溺水者当中，有的是不会游泳的人，也有的是一些会

游泳、水性好的人。

　　现在正是天气逐渐转热季节，暑期即将来临，中小学生溺水伤

亡的事故也明显多了起来。据教育部等单位对北京、上海等 10个省

市的调查显示，目前全国每年有 1.6万名中小学生非正常死亡，平

均每天约有 40多名学生死于溺水、交通或食物中毒等事故，其中溺

水和交通仍居意外死亡的前两位。

　　当发现有人落水时，救助者不要贸然去救人，因为一旦被落水

者抓住将十分危险。在水中与落水者纠缠不但会消耗救助者的大量

体力，有时甚至会导致救助者体力耗尽最终丧命。如果当时情况十

分紧急，而救助者又具备一定的救护技巧，那么救助者在下水前应

尽快脱去衣裤和鞋子，在向落水者接近时，要尽量避免被落水者抓

祝

　　综上所述，溺水是非常危险是，在日常生活中要提高安全意识，

安全第一，防患于未然。水无情，人有情。其实，只要我们在生活

中注意各种游水、戏水事项，提高安全防范意识，学会在遭遇溺水

懂得如何自救和他人遭遇溺水时如何抢救，溺水事件还是可以防止

的。
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　　尊敬的老师、亲爱的同学们：

　　大家好！

　　炎炎夏日已经到来。游泳安全渐成为学校安全教育的热点话题。

凉爽的海滨、河流和小溪给人带来欢乐享受之余，也潜藏着安全危

机，游泳前多一分准备和清醒，就可以带给我们欢笑，更可以避免

可能的后悔与遗憾。

　　学校本着＂以人为本，预防为主＂的宗旨，为确保全体师生安

全，严防因游泳带来安全事故的发生，坚决禁止任何同学私自到游

泳池、水库、小溪等有水源的地方嬉戏和游泳。

　　溺水是常见的意外事故，会水者与不会水者都有可能发生，我

们要了解一些溺水的基本知识和学会一些溺水救助技能。

　　一、什么是溺水

　　溺水是指人淹没于水中，水充满人体的呼吸道和肺泡所引起的

窒息。这种窒息会造成人呼吸停止和心脏停搏而死亡。

　　溺水后，溺水者面部会出现青紫、肿胀、双眼充血，口腔、鼻

孔和气管充满血性泡沫等症状。肢体冰冷，脉细弱，甚至抽搐或呼

吸心跳停止。



　　溺水者多是因为疏忽，有的是因为钓鱼或在河边玩耍，一不小

心就掉到河里去了，有的是因为逞能，在水中游一段时间，又游得

较远，因体力不支游而溺水，有的是在水中由于腿部突然抽筋，一

时紧张慌乱而导致溺死。

　　二、如何预防溺水

　　1、要私自在河边、水库边、水沟边、池塘边玩耍、追赶，以防

滑入水中。

　　2、禁小学生私自下水游泳和私自外出钓鱼。

　　3、泳前应做全身运动，充分活动关节，放松肌肉，以免下水后

发生抽筋、扭伤等事故。如果发生抽筋，要镇静，不要慌乱，边呼

喊边自救。常见的是小腿抽筋，这时应做仰泳姿势，用手扳住脚趾，

小腿用力前蹬，奋力向浅水区或岸边靠近。

　　三、自救与呼救

　　1、自救法

　　如果不慎滑落水中，应吸足气，拍打着水，大声地呼喊，岸上

的人应马上呼喊大人救援，并找附近的有长树枝、竹子、草藤什么

的，便于抛向落水的人抓住，如果没有大人来救援，岸上的人应一

边呼喊一边马上脱掉衣服、皮带并把它们接起来抛向落水的人。 当

有人来救助的时候应该身体放松、让救助的人托住腰部。

　　2、呼救法



　　因为我们小学生年龄小，学校不建议同学们下水救人。如果发

现有人溺水，不要冒然下水营救，要立即呼救寻求大人的帮助或投

入木板、救生圈、长杆等，让落水者攀扶上岸。

　　生命安全高于天，父母给我们的生命只有一次，我们没有理由

不珍惜，让我们谨记：珍爱生命 预防溺水。

　　我的演讲完毕，谢谢大家！

　　倡议人：

　　20__年_月_日
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　　有人这样形容我们，我们是早晨冉冉升起的初阳，充满了青春

活力，饱胀着蓬勃朝气，多么快乐，多么美丽!然而，您有没有想过，

在我们离开母亲的搀扶，摇摇晃晃地行走在人生道路上以后，我们

如此美妙的生命靠的是什么?曾有诗人问：是生存，还是死亡?;也有

哲人说：艰难和困惑是生命的本身。我思来想去，只能说：是安全!

是安全这把拐杖捍卫着我们的生命，维护我们生存的权利。做事应

该未雨绸缪，居安思危说得多好呀!人的生命是美好的、灿烂的，可

也是非常短暂的。



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容

。如要下载或阅读全文，请访问：

https://d.book118.com/828020021101007027

https://d.book118.com/828020021101007027

